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11.1 
тт ПРИМЕНЕНИЯ КОМПЛЕКСА ЦИ-ГУН 
Я РУБАШКА» В ПОДГОТОВКЕ И 


ИЛИТАЦИИ КОСМОНАВТОВ 
с В., Теппоне М.В., Орешкин С.Ю. 


| 2л 48 2-0753, атиту. Бох тіи-пеї. ғи 


т новления структуры и функций органов и 
редлагаются упражнения ци-гун «Железная 
ка Чиа. Мы разработали вариант ЖР, из ста- 


сих и ‘дыхательных упражнений для профилак- 


я ЖР выполняются стоя, с фиксацией 
клонном и горизонтальном положени- 
и изометрического напряжения и по- 
еских мышц нижних конечностей и 
можно выполнять индивидуально 
формируют оптимальную осанку и, 
ку между позвоночником и сустава- 
| ре дают повреждение межпозвон- 
ность опорных костных структур и 
ых ‹ фасций и сухожилий. 
ав ЖР включают аутомобилизацию 


; самомассаж рефлексогенных зон ту- 
и эффе ективно К уют на опорно- 


_ изменяют объёмы грудной, 


ектом применяться в тренировоч- 
едполётный и роты 


